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บทคัดย่อ
	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ให้หน่วยงาน

ท่ีเกี่ยวข้องได้ให้ความส�าคัญเพื่อหาแนวทางในการแก้

ปัญหาและหาทางออกให้กบัอาหารไทย ทัง้ในการอนรุกัษ์ 

และการส่งเสริม เพื่อให้อาหารไทยอยู่คู ่กับคนไทย

ตลอดไป อาหารไทยเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่ส�าคัญ

ของชาติ จากหลักฐานพบว่า อาหารไทยมีการพัฒนา

ตั้งแต่ในสมัยก่อนประวัติศาสตร์เร่ือยมาจนถึงปัจจุบัน 

อาหารไทยมีความโดดเด่นทั้งในเร่ืองของรสชาติ คุณค่า

ทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่งที่งดงามเป็น

เอกลักษณ์ สามารถแบ่งอาหารไทยออกได้เป็น 2 

ประเภทคอื อาหารคาว และอาหารหวาน จากสถานการณ์

ในปัจจุบันพบว่า อาหารไทยก�าลังตกอยู่ในช่วงวิกฤต

ได้แก่ การผสมผสานของวัฒนธรรมที่เกิดขึ้นอย่าง

รวดเร็ว วิกฤตการณ์อาหารขาดแคลน พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารไทยของคนไทยที่ลดลง และการเปลี่ยน

จากสังคมเกษตรมาเป็นสังคมเมืองเป็นต้น

คําสําคัญ:	 อาหารไทย วัฒนธรรม อาหารคาว อาหาร

หวาน

Abstract
 The objectives of this article were to 

encourage Thai and related to give precedence 

to see the importance of Thai food and find 

some proper solutions in order to conserve 

and promote Thai food to stay with Thai 

people as long as possible. Thai food is an 

important cultural heritage of Thailand. From 

the evidence, it was found that Thai food has 

been developed since pre-historic era until 

now. The uniqueness of Thai food is its tastes, 

nutritious values, and decorations. Thai food 

can be categorized into 2 kinds; meat dish 

and dessert. From the present situation, it was 

found that Thai food is in a crisis condition 

such as fast cultural blending, food shortage, 

the reduction of Thai food consumption of 

Thai people, and the change from agricultural 

society to urban society etc.

Keywords: Thai Food, Culture, Meat Dish, 

Dessert

บทนํา
 วัฒนธรรมตรงกับค�าในภาษาอังกฤษว ่า 

“Culture” มีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า “Cultura” 

ศรุดา นิติวรการ*

อาหารไทย: มรดกทางวัฒนธรรมของชาติ

Thai Food: Cultural Heritage of the Nation
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หมายถึงการเพาะปลูกและบ�ารุงให้เจริญงอกงาม เดิม

นิยมใช้กับกลุ ่มเกษตรกรในทวีปยุโรป ต่อมาน�ามา

ประยุกต์ใช้กับความเจริญในด้านต่าง ๆ ของมนุษย์ 

(กรมศิลปากร. 2542: 37) ส�าหรับค�าในภาษาไทย พลตร ี

พระเจ้าวรวงศ์เธอ กรมหมื่นนราธิปพงศ์ประพันธ์ ทรง

บัญญัติค�าว่าวัฒนธรรมขึ้นโดยน�าค�าภาษาบาลีมารวม

กับค�าภาษาสันสกฤตคือ “วัฒน” มาจากค�าว่า “วฑฺฒน” 

จากภาษาบาลแีปลว่าความเจรญิงอกงามและ “ธรรม” มา

จากค�าว่า “ธรฺม” ในภาษาสันสกฤตแปลว่าสภาพที่เป็น 

อยู่จริง รวมความแล้วหมายถึงสภาพที่แสดงถึงความ

เจริญงอกงามหรือความมีระเบียบวินัย น�ามาใช้ในทาง

ราชการครั้งแรกในพระราชบัญญัติบ�ารุงวัฒนธรรม 

แห่งชาติ พ.ศ.2483 และนิยมใช้สืบต่อมาจนถึงทุกวันนี้ 

ปัจจุบันมีการนิยามค�าว่าวัฒนธรรมในหลากหลายมิติ 

ขึ้นกับบริบทต่าง ๆ ตามการแปรเปล่ียนไปตาม

สถานการณ์ ช่วงเวลา และเงื่อนไขต่าง ๆ ของผู้คน

ในแต่ละยุคสมัย อย่างไรก็ตาม วัฒนธรรมกับมนุษย์

เป็นสิ่งที่เชื่อมโยงกันอย่างลึกซ้ึง จึงอาจเรียกว่าสังคม–

วัฒนธรรม (Socio – cultural) ซ่ึงหมายถึง สภาวะทาง

สังคมที่มีวัฒนธรรมเป็นตัวก�าหนดสภาพเป็นแบบแผน

ในการปฏิบัติ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการด�าเนินชีวิตรวม

ถึงใช้ในการก�าหนดพฤติกรรมหรือความประพฤติของ

มนุษย์ในแต่ละสังคม ดังนั้น โดยรวมค�าว่า วัฒนธรรม

คือสิ่งท่ีมนุษย์สร้างขึ้นเพื่อความเจริญงอกงามในวิถ ี

แห่งชวีติของส่วนรวม ของการด�าเนนิชวีติมกีารถ่ายทอด

สืบต่อกันมา เช่น การละเล่น การแสดง การขับร้อง และ

อาหารการกิน เป็นต้น (ยศ สันตสมบัติ. 2540: 25)

 อาหารเป็นวัฒนธรรมที่เกิดจากการกินของ

มนุษย์ มีความแตกต่างกันออกไปในแต่ละภูมิภาคของ

สังคม ขึ้นอยู่กับบริบททางภูมิศาสตร์และประวัติศาสตร์

กล่าวได้ว่าอาหารก�าเนดิจากวฒันธรรมการกนิของแต่ละ

ชาติพันธุ์ อาหารไทยนับเป็นมรดกส�าคัญทางวัฒนธรรม 

ที่ส�าคัญของชาติ เนื่องจากประเทศไทยมีประวัติศาสตร์

ของชาติอย่างยาวนาน ตั้งอยู่บนภูมิภาคที่มีความหลาก

หลายทางทรัพยากรที่ส�าคัญของโลก ท�าให้อาหารไทย

มีความหลากหลาย มีเอกลักษณ์ และรสชาติเฉพาะตัว 

เป็นที่รู้จักของคนส่วนใหญ่ทั่วโลก และยกย่องว่าอาหาร

ไทยมีความอร่อยไม่แพ้ชาติใดในโลก ท�าให้อาหารไทย

ได้รับการโหวตอย่างต่อเนื่องให้เป็นอาหารยอดนิยม

ติดอันดับ 1 ใน 5 ของโลก ส่งผลให้อาหารไทยได้รับ

ความสนใจอย่างมาก (ศรีสมรคงพันธุ์. 2548) แต่จาก 

สถานการณ์ของสังคมโลกในยุคโลกาภิวัตน์ ที่การ

ติดต่อสื่อสาร การเดินทางผ่านการค้า การศึกษา การ

ท่องเที่ยว และการอพยพเคลื่อนย้ายถิ่นฐานที่ท�าได้

ง่ายขึ้น ส่งผลให้หลายวัฒนธรรมของสังคมโลกเกิดการ

เปลี่ยนแปลงไป

 ผู้เรียบเรียงในฐานะของบุคลากรของสถาบัน

อุดมศึกษาเพื่อการพัฒนาท้องถิ่นได้ตระหนักและเห็น

ความส�าคัญของอาหารไทย ซึ่งเป็นมรดกทางวัฒนธรรม

ของชาติและหวังว่าบทความนี้จะช่วยสะท้อนภาพมรดก

ทางวัฒนธรรมของประเทศด้านอาหารให้เป็นที่ประจักษ์ 

ตลอดจนมีส่วนช่วยผลักดันให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้

เข้ามาช่วยเหลือ สนับสนุน ร่วมกันอนุรักษ์ และพัฒนา

องค์ความรู้ของอาหารไทยให้อยู่คู่ชาติตลอดไป

ประวัติศาสตร์อาหารไทย
 ประเทศไทยนับว่าเป็นประเทศหน่ึงของโลก

ที่มีประวัติศาสตร์การสร้างชาติที่เก่าแก่ชาติหนึ่ง เหตุ

น้ีเองจึงท�าให้มีการสั่งสมมรดกทางวัฒนธรรมอย่าง

ยาวนาน ดังนั้น เมื่อกล่าวถึงประวัติศาสตร์อาหารชาติ

ไทยจึงไม่สามารถแยกออกจากประวัติศาสตร์การก่อตั้ง

ชาติเช่นกัน กอบแก้ว นาจพินิจ (2542) ได้แบ่งอาหาร

ไทยเป็นยุคต่าง ๆ ตามประวัติศาสตร์ของชาติ รวมถึง

สาระส�าคญัของอาหารแต่ละยคุสมยัไว้อย่างน่าประทบัใจ 

โดยเริม่จากสมัยสโุขทยัทีมี่หลกัฐานเก่ียวกับเรือ่งอาหาร

ไทยผ่านศิลาจารึก และวรรณคดีที่ส�าคัญคือ ไตรภูมิ

พระร่วง พญาลิไทได้บันทึกไว้ว่าอาหารไทยในสมัยนี้

มีข้าวเป็นส่วนประกอบของอาหารหลักและกินร่วมกับ

กับข้าว ที่ส่วนใหญ่ปรุงจากปลา และมีเนื้อสัตว์อื่นบ้าง

ส�าหรับวิธีการปรุงอาหารพบว่าค�าว่า แกง ได้ปรากฏขึ้น
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ในสมัยนี้ ในส่วนของอาหารหวานมักใช้วัตถุดิบพื้นบ้าน 

ได้แก่ ข้าวตอกและน�้าผึ้งมาเป็นส่วนประกอบหลัก และ 

นิยมกินผลไม้แทนอาหารหวานตามช่วงฤดูกาลของ 

ผลไม้ชนิดนั้น ๆ 

 ต่อมาในสมัยอยุธยานับเป็นยุคประวัติศาสตร์

ที่มีการบันทึกเรื่องราวของอาหารและวัฒนธรรมการ

กินของชนในชาติไว้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะบันทึก

และจดหมายเหตุจากชาวต่างชาติที่เดินทางเข้ามาใน

อยุธยา เช่น ในสมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช ได้แก่ 

นิโกลาส์ แชร์แวส (Nicolas Gervaise) ผู้ติดตาม

คณะเผยแพร่ศาสนาเข้ามายังกรุงศรีอยุธยาเมื่อปี 

พ.ศ.2224 ได้เขียนบันทึกเกี่ยวกับประเทศสยามเรื่อง

ประวัติศาสตร์ธรรมชาติและการเมืองแห่งราชอาณาจักร

สยาม (Histoire Naturelle et Politique du 

Royaume de Siam) ซ่ึงบันทึกเล่มนี้ตีพิมพ์ในปี พ.ศ.

2231 นับว่าเป็นบันทึกเล่มแรก ๆ ที่มีเนื้อหาที่ค่อนข้าง

ละเอียดชัดเจนและแบ่งหมวดหมู่ไว้อย่างเป็นระเบียบ 

เกี่ยวกับอาหารไทย (สันต์ ท.โกมลบุตร. 2548) นอก 

จากนี้ในสมัยอยุธยายังมีการน�าเข้าเหล้าองุ่นจากสเปน 

เครื่องเทศจากอินเดีย ของหวานจากโปรตุเกส รวม

ทั้งอาหารจีน ท�าให้เกิดการผสมผสานของวัฒนธรรม 

การกินท่ีหลากหลาย ดังนั้น กล่าวได ้ว ่าในสมัย

อยุธยา อาหารไทยเกิดการผสมผสานและรับอิทธิพล

จากวัฒนธรรมจากต่างชาติ ผ่านทางสัมพันธไมตรีทั้ง

ทางการทูตและการค้า โดยเฉพาะการดัดแปลงจาก

ชนชั้นสูงในราชส�านัก ต่อมาจึงกระจายสู่ประชาชน และ

ผสมกลมกลืนกลายเป็นอาหารไทยไปในที่สุด ในสมัย

อยุธยาจึงนับเป็นยุคทองของการสร้าง และผสมผสาน

ความงดงามทางวัฒนธรรม โดยเฉพาะในเรื่องอาหาร

ของชาติไทย 

 สมัยธนบุรีนับว่าเป็นยุคที่เช่ือมต่อของอาหาร

ในยุคอยุธยาเข้าสู่ยุคสมัยรัตนโกสินทร์โดย กอบแก้ว 

นาจพนิจิ (2542) ได้แบ่งอาหารไทยในยคุรตันโกสนิทร์ไว้ 

2 ยุค คือ ยุคที่ 1 ตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 1 จนถึงรัชกาล

ที่ 3 และยุคที่ 2 ตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 4 จนถึงรัชกาล

ปัจจุบัน โดยในสมัยรัตนโกสินทร์ ยุคที่ 1 (พ.ศ.2325 

– พ.ศ.2394) อาหารไทยในยุคนี้เป็นลักษณะเดียวกัน

กับสมัยธนบุรี แต่มีอาหารไทยเพิ่มขึ้นอีกหน่ึงประเภท 

นอกจากมีอาหารคาวและอาหารหวาน นั่นคืออาหารว่าง

รวมถึงบทพระราชนิพนธ์ส�าคัญ กาพย์เห่เรือชมเครื่อง

คาวหวานของพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย

ที่ทรงกล่าวชื่นชมอาหารคาวและอาหารหวานหลายชนิด

สะท้อนภาพของความงดงามของอาหารไทยในราชส�านัก

ได้อย่างชัดเจน แสดงให้เห็นลักษณะของอาหารไทยของ

ราชส�านกัในยคุสมยันัน้ ทีม่กีารปรงุกลิน่ดดัแปลงรสชาติ 

และตกแต่งอย่างประณีต ยุคน้ีถือว่าเป็นยุคสมัยที่มี

ศิลปะการประกอบอาหารที่ค่อนข้างสมบูรณ์ที่สุดทั้งรส  

กลิ่น สี และการตกแต่งที่สวยงาม อีกทั้งวรรณคดีไทย

หลายเรื่องได้สะท้อนวิถีชีวิตของคนในยุคน้ันไว้ เช่น 

ขุนช้างขุนแผนวรรณคดีไทยที่เล่าเรื่องวัฒนธรรมอาหาร

การกินของชาวบ้านในยุคนั้น สมัยรัตนโกสินทร์ ยุคที่ 2  

(พ.ศ.2394 – ปัจจุบัน) โดยนับตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 4 

ประเทศไทยมีการพัฒนาในเรื่องของอาหารอย่างมากมี

การบันทึกเรื่องต�ารับอาหารการกินของไทยมากขึ้น โดย

เฉพาะในสมัยรัชกาลที่ 5 ที่มีบทพระราชนิพนธ์ที่กล่าว

ถึงอาหารและวัฒนธรรมการกินของคนไทยในสมัยน้ัน

เช่น บทพระราชนิพนธ์เรื่องไกลบ้าน จดหมายเหต ุ

เสด็จประพาสต้น ต่อมาเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลง

ระบบการปกครองจากระบอบสมบูรณาญาสิทธิราชย์

เป็นระบอบประชาธิปไตย ศาสตร์และศิลป์แห่งอาหาร

โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารชาววังได้ถูกน�าออกเผย

แพร่สู่ประชาชนทั่วไปมากขึ้น ส่งผ่านระบบการศึกษา 

เช่น โรงเรียนมัธยมวิสามัญการเรือนเปิดสอนวิชา

คหกรรมศาสตร์และการเลี้ยงเด็กในวังกรมหลวงชุมพร

เขตอุดมศักด์ิ ในปี พ.ศ.2477 อีกทั้งความทันสมัย

ของสื่อสิ่งพิมพ์ในปัจจุบันส่งผลให้เกิดผลงานลักษณะ 

ต่าง ๆ ซึ่งข้อมูลเหล่าน้ีได้สะท้อนให้เห็นลักษณะของ

อาหารไทยทีมี่การผสมผสานจากวฒันธรรมทีแ่พร่ขยาย

เข้ามา (สุวพีร์ สุวัณณะศรี. 2542: 62) อย่างไรก็ตาม

ปัจจุบันการประกอบของอาหารไทยมีความผิดเพี้ยนไป
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จากของดั้งเดิม จึงท�าให้รสชาติของอาหารรวมถึงความ

ประณีตท่ีน่าจะถือว่าเป็นเอกลักษณ์ที่ส�าคัญของอาหาร

ไทยลดลง อีกท้ังต�าราอาหารไทยที่พบยังมีน้อยมากเมื่อ

เทียบกับชนิดอาหารท่ีประเทศมีอยู่

ประเภทของอาหารไทย

	 อาหารไทยนับว่าเป็นอาหารที่มีความหลาก

หลายของชนิดอาหารมากกลุ่มหนึ่ง อันเกิดจากกรรมวิธี

การประกอบอาหารท่ีแตกต่างกัน ปัจจุบันอาหารไทย 

แบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลัก ได้แก่ อาหารคาว และ

อาหารหวาน (ธิดา ธนารักษ์ และกัญจนีย์ ผลาวงศ์.

2547) มีลักษณะเฉพาะตัว ในส่วนของอาหารคาว รับ

ประทานคู่กับข้าว หรือที่เรียกว่า “กับข้าว” ประกอบด้วย

รสทุกรส ทั้งเค็ม หวาน เปร้ียว และเผ็ด อาหารคาวที่

รับประทานตามบ้านท่ัว ๆ ไป ประกอบด้วย

 1. แกงเป็นการผสมอาหารหลายสิ่งโดยใช้

เครื่องปรุงโขลกละเอียด แล้วน�ามาละลายกับน�้าหรือ 

กะทิ ให้เป็นน�้าแกง โดยมีเนื้อสัตว์ผสมกับผักด้วย แกง

ของไทยมีหลายชนิด ได้แก่ แกงเผ็ดมีทั้งแบบใส่กะทิ

และไม่ใส่กะทิ เช่น แกงเขียวหวาน แกงส้ม แกงกะทิที่

ไม่ใช้น�้าพริกแกง เช่น ต้มกะทิสายบัว ต้มข่า เป็นต้น 

 2. ผัดเป็นการท�าอาหารสิ่งเดียวหรือหลายสิ่ง

ซึ่งต้องการจะให้สุก โดยการใส่น�้ามันลงในกระทะ พอ

ร้อนจึงใส่ของท่ีต้องการให้สุกลงไป คนให้สุก จากนั้น

ปรุงรสตามความชอบ ผัดแบ่งเป็น 2 อย่าง คือ ผัดจืด

และผัดเผ็ด ผัดจะใช้ผักและเนื้อทุกชนิด ปรุงรสด้วย

น�้าปลาหรือซีอิ๊วขาว ส่วนผัดเผ็ดใช้เนื้อทุกชนิดผัดกับ

พริกสด หรือพริกแห้งซ่ึงอาจจะน�าเคร่ืองแกงมาผัดแห้ง 

เช่น พะแนงไก่ ปลาดุกผัดเผ็ด เป็นต้น

 3. ย�าเป็นการประกอบอาหารสิ่งเดียวหรือ

หลายสิ่งมาผสมรวมกัน โดยอาหารนั้นอาจจะกึ่งสุกกึ่ง

ดิบ หรือสุกก็ตาม ปรุงให้มีรสเปร้ียว เค็ม หวาน และ

เผ็ด ย�าจะคล้ายกับสลัดผักของชาวตะวันตกแต่จะปรุง

รสชาติให้เหมาะกับความชอบของคนไทย คือ มีรสจัด 

ย�าแบบไทยแยกได้เป็น 2 รส คือ รสหวานและรสเปรี้ยว 

ย�าที่มีรสหวานประกอบด้วย กะทิ มะพร้าวค่ัว เช่น 

ย�าถั่วพู ย�าทวาย ย�าหัวปลี ส่วนย�าที่มีรสเปรี้ยวได้แก่ 

ย�าใหญ่ และย�าที่ใช้เนื้อประกอบผัก เป็นต้น

 4. ทอด เผา หรือย่าง ส�าหรับเนื้อสัตว์จะปรุง

รสและดับกล่ินคาวด้วยรากผักชี กระเทียม พริกไทย 

และเกลือ เช่น กุ้งทอด หมูทอด ปลาทอด หรือจะเผา

หรือย่าง เช่น กุ้งเผา ไก่ย่าง เป็นต้นอาหารเหล่านี้มักจะ

เป็นเครื่องเคียงในส�ารับอาหาร เช่น น�าของเค็มมาเป็น

เครื่องเคียงคู่กับแกงเผ็ด ได้แก่ ปลาเค็ม ไข่เค็ม

 5. เครื่องจิ้ม เป็นอาหารที่คนไทยชอบรับ

ประทาน ได้แก่ น�้าพริกกะปิ น�้าพริกมะม่วง กะปิคั่ว 

แสร้งว่า ปลาร้าหลน เต้าเจี้ยวหลน และน�้าปลาหวาน 

เป็นต้น เครื่องจิ้มนี้จะรับประทานกับผัก ทั้งผักสดและ

ผักสุก ผักสด ได้แก่ มะเขือ แตงกวา ผักบุ้ง ขมิ้นขาว 

ผักสุก ได้แก่ หน่อไม้ลวก มะเขือยาวเผาหรือชุบไข่ทอด 

ชะอมทอด ถ้าต้องการให้อร่อยมากขึ้นก็จะรับประทาน

กับปลาทอด กุ้งเผาหรือกุ้งต้ม ตัวอย่างเช่น น�้าพริกและ 

ผักรับประทานกับปลาทูทอดหรือกุ้งต้ม หลนกับปลา

ช่อนทอดและผัก น�้าปลาหวานยอดสะเดากับกุ้งเผาหรือ

ปลาดุกย่าง เป็นต้น

 6. เครือ่งเคยีง โดยทัว่ไปอาหารไทยจะมเีครือ่ง

เคียงหรือเครื่องแนมประกอบเพื่อชูรสชาติยิ่งขึ้น เช่น 

แกงเผ็ด จะมีของเค็มเป็นเครื่องเคียง ได้แก่ ไข่เค็ม 

ปลาเค็ม หรือเนื้อเค็ม เป็นต้น นอกจากนี้พบว่าอาหาร

บางชนิดจะรับประทานกับผักดอง เช่น แตงกวาดอง ขิง

ดอง กระเทียมดอง เป็นต้น โดยผู้ปรุงจะเลือกจัดให้เข้า

กันตามลักษณะของอาหาร 

 ในส่วนของอาหารหวานมักให้ค�านิยามว่าเป็น

อาหารชนิดที่ไม่ใช่กับข้าว แต่เป็นอาหารที่รับประทาน

หลังอาหารคาว โดยทั่วไปนิยมแยกออกเป็นชนิดน�้า

และแห้ง ความหวานของขนมไทยหวานด้วยน�้าตาล 

และกะทิ ท�าให้อาหารหวานไทยมักมีรสหวานปนมัน 

เช่น กล้วยบวชชี ขนมเปียกปูน ขนมใส่ไส้หรือสอดไส้ 

ขนมเหนียว เป็นต้น หลักฐานชิ้นส�าคัญส�าหรับอาหาร

หวานของไทยพบบันทึกไว้ในสมัยสมเด็จพระนารายณ ์
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มหาราช ว่าได้รับอิทธิพลจากชาวยุโรปโดยการน�าไข ่

เข้ามาเป็นส่วนประกอบส�าคัญในขนม ตัวอย่างเช่น 

ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา และขนมหม้อแกง

เป็นต้น อาหารหวานหลายชนิดของไทยยังประกอบด้วย

ผลไม้ที่มีกระบวนการแปรรูปในหลายรูปแบบ เนื่องจาก

ประเทศไทยมผีลไม้มากมายหลายชนดิ จ�าเป็นต้องหาวธิี

เก็บรักษาผลไม้เหล่านั้นไว้รับประทานนาน ๆ  คนไทยจึง

มีวิธีถนอมอาหารหลายวิธี ได้แก่ วิธีดอง เช่น มะม่วง

ดอง มะยมดอง วิธีกวน เช่น กล้วยกวน ทุเรียนกวน 

สับปะรดกวน วิธีตาก เช่น กล้วยตาก วิธีเช่ือม เช่น 

กล้วยเชื่อม สาเกเชื่อม วิธีแช่อิ่ม เช่น มะดันแช่อิ่ม 

ฟักแช่อิ่ม เป็นต้น ส่วนอาหารหวานที่เป็นชนิดแห้ง มัก

เป็นของหวานที่สามารถน�ามารับประทานได้ทุกเวลา 

ส่วนมากจะเป็นขนมอบเพื่อยืดอายุการเก็บโดยมักใส่

ขวดโหลไว้ เช่น ขนมกลีบล�าดวน ขนมโสมนัส ขนม

หน้านวล ขนมทองม้วน และขนมผิง เป็นต้น เนื่องจาก

คนไทยมคีวามประณตี อาหารหวานหลายชนดิจึงนยิมมี

การสลัก แกะหรือปั้นเป็นรูปต่าง ๆ  เพื่อให้มีงดงาม และ

อบให้หอมด้วยกลิ่นกุหลาบ มะลิ กระดังงา หรือควัน 

เทียนเพื่อให้มีกลิ่นหอมชวนรับประทาน ดังนั้น อาหาร

หวานไทยจึงถือได้ว่าเป็นภูมิปัญญาของบรรพบุรุษไทย

ที่ควรสืบทอดสู่เยาวชนรุ่นหลังสืบต่อไป

ลักษณะเด่นของอาหารไทย
	 อาหารไทยมีความโดดเด่นและมีเอกลักษณ์ 

โดยเฉพาะในเรื่องของรสชาติจนเป็นที่ประทับใจของ

คนท่ัวโลกจากผลการส�ารวจความคิดเห็นของอาหาร

ท่ีอร่อยท่ีสุดในโลก มักพบว่าชื่อของอาหารไทยหลาย

ชนิดปรากฏในล�าดับต้น ๆ ของทุกการส�ารวจ เหตุผล

ส�าคัญส่วนหนึ่งน่าจะมาจากรสชาติรวมถึงวัตถุดิบที่

นิยมน�ามาใช้ในการประกอบอาหาร งานวิจัยส่วนใหญ่

ที่ศึกษาเกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหารไทย พบว่า

อาหารไทยนอกจากจะมรีสชาตทิีอ่ร่อยแล้วยงัเป็นอาหาร

สุขภาพมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ที่ส่วนใหญ่มาจาก

เครื่องเทศนานาชนิดที่มีคุณสมบัติทางสมุนไพร (นิจศิริ

เรืองรังสี. 2542: 42) เช่น การศึกษาของพิมพ์พรแดง

อุบล (2550) ได้ศึกษาพืช 19 ชนิด ที่นิยมน�ามาใช้ใน 

การประกอบอาหารไทย ได้แก่ กระเพรา โหระพา 

แมงลัก มะกรูด สะระแหน่ ผักชีฝรั่ง ใบยอ ต้นหอม 

กุยช่าย ขึ้นฉ่าย ตะไคร้ ขิง กระชาย ข่า กระเทียม 

หอมแดง พริกไทยอ่อน พริกขี้หนู และพริกชี้ฟ้า พบว่า 

แทบทุกชนิดมีสาระส�าคัญที่มีคุณสมบัติของฤทธิ์ต้าน

อนุมูลอิสระ เช่น สารฟลาโวนอยด์ ซึ่งมีคุณสมบัติใน 

การป้องกันโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดอุดตัน โรคมะเร็ง

และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่น ๆ เป็นต้น นอกจากนี้การ 

ศึกษา Murakamiet al. (1994) พบว่า อาหาร 

พื้นบ้านของไทยที่ประกอบจากพืชสมุนไพรหลายชนิด 

มีส่วนช่วยในการลดและป้องกันการเกิดของเน้ืองอก 

เป ็นสา เหตุ ของ โรคมะ เร็ ง ได ้  และนอกจาก น้ี 

Chaisawadiet al. (2005) พบว่าสมุนไพรและส่วน

ประกอบอาหารพื้นบ้านของไทยหลายชนิดมีคุณสมบัติ

ในการยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลชีพได้ดี

 จากรายงานวิจัยจ�านวนมากพบว่า อาหารไทย 

หลายชนิดนอกจากจะมีคุณค่าทางโภชนาการและให้

พลังงานเพื่อใช้ในการด�ารงชีวิตในปริมาณที่เหมาะสม

แล้ว ยังพบว่าอาหารไทยมีประโยชน์ต่อร่างกายในการ

ช่วยบ�ารุงรักษาและส่งเสริมให้มีสุขภาพที่ดี หากรับ

ประทานในปริมาณที่เหมาะสม (วงศ์ทิพย์ ถิตยสถาน. 

2542) โดยเฉพาะข้าวที่คนไทยน�ามารับประทานร่วม

กับอาหารอื่น ๆ เป็นแหล่งให้พลังงานและมีคุณค่า 

ทางโภชนาการส�าคัญของอาหารไทย โดยเฉพาะ 

ข้าวกล้องจากชุดหนังสือภูมิแผ่นดินอาหารไทย โดย 

จิราภรณ์ เจริญเดช (2545) กล่าวว่า ข้าวเป็นอาหาร 

หลักของคนไทยตั้ งแต ่อดีตจนถึงป ัจจุบัน โดย

ประเทศไทยนับเป็นแหล่งวัฒนธรรมข้าวที่เก่าแก่ของ

โลกซึ่งมีอายุกว่า 5,000 ปี และสันนิษฐานว่าแต่เดิม 

คนไทยนิยมบริโภคข้าวเหนียวเป็นหลัก ต่อมาได้หันมา

รับประทานข้าวเจ้าตามอิทธิพลของอารยธรรมอินเดีย

เมื่อราวพันกว่าปีที่แล้ว ข้าวจึงเป็นอาหารจานหลักใน

อาหารไทยมาตั้งแต่ยุคก่อนประวัติศาสตร์ และเป็น
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รากฐานของสังคมและวัฒนธรรมไทยที่ส�าคัญ

 ลกัษณะเด่นส�าคญัอีกประการนอกจากรสชาติ

ที่อร่อยลงตัว และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย

แล้ว คอืความประณตีความละเอยีดอ่อนในการประกอบ

และการจัดเตรียมอาหาร ดังแสดงในภาพที่ 1 ความข้ึน

ชื่อในเรื่องความงดงามของการตกแต่งที่เป็นเอกลักษณ์

ของอาหารไทยท่ียากจะหาชาติใดเทียบ (ศาตรา กระ

ฉอดนอก. 2552) โดยเฉพาะอย่างยิ่งงานแกะสลัก งาน

ประณีตศิลป์ท่ีผู้เตรียมต้องใช้เวลาในการฝึกฝนและ

เรียนรู้จนเกิดความช�านาญแต่เดิมเป็นวิชาที่เรียนของ

ชนชั้นสูง และมีการถ่ายทอดกันเฉพาะในราชส�านัก

เท่านั้น พบหลักฐานการบันทึกเกี่ยวกับงานแกะสลักไว้

ตั้งแต่สมัยสุโขทัยยุคสมเด็จพระร่วงเจ้าว่าท้าวศรีจุฬา

ลักษณ์ได้น�าเอาผลไม้มาแกะสลักเป็นรูปนกและหงส์

เพื่อตกแต่งโคมลอยในพระราชพิธีจองเปรียงในวันเพ็ญ

เดือนสิบสอง และสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ สมัยพระบาท

สมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย ทรงพระราชนิพนธ์

กาพย์เห่ชมเคร่ืองคาวหวานและเห่ชมผลไม้ กล่าวชืน่ชม

เกี่ยวกับการแกะสลักของสตรีชาววังในสมัยนั้นไว้อย่าง

น่าประทับใจ (นิดดา หงษ์วิวัฒน์. 2546: 35) ดังนั้น

อาจกล่าวได้ว่าอาหารไทยเป็นทั้งศาสตร์และงานศิลป์ที่

มีความโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ไม่แพ้ชนชาติใดในโลก

	

ภาพที่	1	ความสวยงามของการจัดเตรียมอาหารไทย

ที่มา: http://www.csbio.org/images/thaiInfo/thai 

Food.jpg

สถานการณ์อาหารไทยในปัจจุบัน
	 จากหลักฐานพบว่าเดิมอาหารไทยมีวิธีการ

ปรุงไม่ยุ่งยาก วัตถุดิบที่น�ามาใช้มักหาได้ง่ายจากท้อง

ถิ่นนั้น ๆ แต่อาหารไทยจะมีรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์ 

ต่อมาเมื่อสังคมไทยมีการติดต่อกับชาวต่างประเทศ 

ทั้งในกลุ่มประเทศเอเชีย และกลุ่มประเทศตะวันตก 

ส่งผลให้เกิดการผสมผสานระหว่างวัฒนธรรมอย่าง

ช้า ๆ วิวัฒนาการสั่งสมจนเป็นองค์ความรู้ภูมิปัญญาที่

โดดเด่นส่งผ่านเป็นมรดกทางวัฒนธรรมจากรุ่นสู่รุ่นจน

เป็นที่รู้จักและยอมรับในระดับนานาชาติของอาหารที่มี

เอกลักษณ์ ท�าให้อาหารไทยกลายเป็นอาหารยอดนิยม 

ของโลก อย่างไรก็ตามจากสถานการณ์ปัจจุบันที่โลกมี

ความก้าวหน้าทางวิทยาการและเทคโนโลยีมากข้ึนส่ง

ผลให้เกิดการเชื่อมโยงกระแสทางวัฒนธรรมระหว่าง

สังคมโลกรวดเร็วมากขึ้นกว่าในอดีตที่ผ่านมา อาหาร

ไทยมรดกทางวัฒนธรรมของชาติที่ส�าคัญจึงได้รับผลที่

กระทบทั้งในด้านบวกและด้านลบไม่ต่างกับมรดกทาง

วัฒนธรรมอื่น ๆ ที่ส�าคัญของชาติ

 หากพิจารณาในแง่บวกอาจกล่าวได้ว่าการ

ผสมผสานของวัฒนธรรมและองค์ความรู้ด้านอาหาร

ท�าให้เกิดการประยุกต์และดัดแปลงอาหารไทยให้ดูมี

ความทันสมัยและเป็นสากลมากย่ิงขึ้น ทั้งในเรื่องของ

รสชาติและภาพลักษณ์ ท�าให้เกิดศิลปะรูปแบบใหม่ ๆ 

บนจานอาหาร อาหารไทยประเภทนี้จึงเรียกว่า “อาหาร

ไทยฟิวชั่น” ตัวอย่างเช่น ต้มย�ากุ้ง 1 ใน 5 อาหารยอด

นิยมของโลกที่แทบทุกร้านอาหารต้องมีรายการอาหาร

ชนิดนี้ (จิราภรณ์ เจริญเดช. 2545) ต้มย�ากุ้งได้ถูกน�ามา 

พัฒนาให้มีความเป็นสากลในหลากหลายรูปแบบ เช่น 

ต้มย�ากุ้งโซดามะพร้าวอ่อน ต้มย�ากุ้งซีซาร์สลัด เป็นต้น 

จากข้อมูลพบว่าปัจจุบันมีการเปิดร้านอาหารไทยฟิวชั่น

เกิดมากข้ึนทั้งในประเทศและต่างประเทศ ส่วนใหญ่

การตกแต่งร้านอาหารไทยฟิวชั่นมักดูทันสมัย มีความ

สวยงาม หรูหรา ส่งผลให้ราคาอาหารค่อนข้างสูงกว่า

อาหารไทยปกติ ถือว่าเป็นการยกระดับอาหารไทย 

ท�าให้เกิดการเติบโตของธุรกิจของร้านอาหารไทย โดย
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เฉพาะในต่างประเทศ ส่งผลให้เกิดการขยายตัวส�าหรับ

อุตสาหกรรมอาหารและผลติผลทางการเกษตร สร้างงาน

และสร้างรายได้ให้กับประเทศได้เป็นอย่างดี จึงไม่น่า

แปลกใจท่ีปัจจุบันอุตสาหกรรมอาหารเป็นอุตสาหกรรม

ทีม่ขีนาดใหญ่เป็นล�าดบัต้น ๆ  ของไทย สร้างรายได้หลกั

หลายแสนล้านบาทให้กบัประเทศต่อปี นอกจากนีใ้นส่วน

ของต�าราและต�ารับของอาหารไทยก็พัฒนาในลักษณะ

อาหารไทยฟิวชั่นมากยิ่งข้ึน สังเกตจากร้านขายหนังสือ

ทั่วไป หนังสือหรือคู่มือการท�าอาหารไทยฟิวช่ันมากขึ้น

 ส่วนผลกระทบในด้านลบหรือปัญหาที่เกิด

ขึ้น ดังเช่น ส่วนแรกในเร่ืองของการผสมผสานของ

วัฒนธรรมที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วนี้อาจก่อให้เกิดการ

ผสานกลืนทางวัฒนธรรม (Cultural Assimilation) 

จนในที่สุดอาจจะแยกระหว่างวัฒนธรรมดั้งเดิมและ

วัฒนธรรมใหม่ที่เข้ามาไม่ได้ ดังนั้น จึงมีความจ�าเป็น

อย่างยิง่ทีผู่เ้กีย่วข้องควรมรีะบบการจัดการหรือสบืทอด

ภมูปัิญญาอาหารไทยก่อนทีม่รดกทางวฒันธรรมทีด่งีาม

ของชาติเหล่านี้จะถูกกลืนไปในที่สุด ประเด็นต่อมาคือ 

วิกฤตอาหารขาดแคลน ท�าให้เครื่องปรุงและวัตถุดิบ

หลายชนิดในการประกอบอาหารไทยหาได้ยากข้ึน ใน

เรื่องนี้ไม่เพียงแต่อาหารไทยเท่านั้นที่ได้รับผลกระทบ 

แต่เป็นปัญหาในระดับโลกที่มีผลกระทบกับอาหารของ

ชาติอื่น ๆ เช่นกัน เนื่องจากความไม่สมดุลกันระหว่าง

ประชากรมนุษย์ที่เพิ่มปริมาณ ในขณะที่ทรัพยากรโลก

มีแนวโน้มลดลง และจ�านวนมากกว่าทรัพยากรที่มี

อยู่ของโลก รวมทั้งความสมดุลระหว่างพืชอาหารและ

พืชที่ปลูกเชิงพลังงานอุตสาหกรรม รัฐบาลควรมีการ

ก�าหนดนโยบายท่ีชัดเจนกว่าในปัจจุบัน โดยเฉพาะการ

ตอบสนองนโยบายและกลยุทธ์ในเรื่องของครัวไทยสู่

ครัวโลก ที่มุ่งเน้นการส่งออกสินค้าอาหารสู่ผู้บริโภค 

ในระดับสากลมากยิ่งข้ึน (ศาตรา กระฉอดนอก. 2552) 

อีกทั้งในกลุ่มอาเซียน ประเทศไทยนับว่าเป็นประเทศ 

ผู้ผลิตอาหารเพื่อส่งออกรายส�าคัญล�าดับต้น ๆ อาจส่ง

ผลต่อทรัพยากรอาหารที่มีอยู่ได้ แต่หากผู้เกี่ยวข้องหัน

มาให้ความส�าคัญอย่างจริงจัง และสามารถจัดสมดุล

ของทรัพยากรอาหารได้ดี ด้วยความได้เปรียบทาง

ภูมิประเทศที่มีศักยภาพในการผลิตสินค้าอาหารเพื่อส่ง

ออก ในวิกฤตครั้งนี้อาจแปลงให้เป็นโอกาสที่ส�าคัญได้ 

 ประเด็นส�าคัญที่น่าสนใจเกี่ยวกับสถานการณ์

อาหารไทยในปัจจุบัน น่ันคือพฤติกรรมการบริโภค

อาหารไทยของคนในชาติที่ลดลง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

การเปลี่ยนจากสังคมเกษตรมาเป็นสังคมเมือง ส่งผล

ให้คนไทยมีวิถีชีวิตต้องเร่งรีบมากขึ้น ท�าให้ต้องการ 

อาหารที่ท�าง่าย รวดเร็ว และสะดวก (กรรณิการ์ 

นิติอภัยธรรม. 2547; วาสนาบุญจู และคณะ. 2551) มี

ผลการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทย 

ที่สอดคล้องกันว่าการบริโภคอาหารไทยมีน้อยลงกว่า 

ในอดีต และอาหารไทยที่คนไทยรับประทานส่วนใหญ่ 

ในชีวิตประจ�าวันมักเป ็นประเภทอาหารจานเดียว 

ที่มีคุณค่าทางอาหารน้อยกว่าในอดีต (เลิศศิริ เตโช

อภิวัฒนกุล. 2550) ส่งผลต่อสุขภาพของคนไทยที่

ส�าคัญท�าให้คนไทยประสบปัญหาการมีน�้าหนักตัวเกิน

มาตรฐาน และเป็นโรคอ้วนมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ในกลุ่มเด็ก วัยรุ่น และคนรุ่นใหม่

แนวทางการแก้ปัญหา
	 อาหารไทยนับเป็นอาหารเพื่อสุขภาพอย่าง

แท้จริง นอกจากจะให้คุณค่าทางโภชนาการที่จ�าเป็น

ต่อร่างกายอย่างครบถ้วนแล้ว สมุนไพรที่น�ามาใช้

ประกอบอาหารยังมีสรรพคุณในทางเภสัชวิทยาและใน

ด้านความสมดุลของสารอาหารที่ได้รับจากอาหารไทย 

พบว่า อาหารไทยมีคุณค่าทางอาหารครบถ้วน มีไขมัน

ต�่า และมีใยอาหารสูงท�าให้ผู้ที่รับประทานเป็นประจ�า

มีภาวะโภชนาการที่ดี ดังนั้นการปรับพฤติกรรมของ

คนไทยให้หวนกลับมากินอาหารไทยจึงน่าเป็นทางออก

ส�าคัญอีกทางหนึ่งที่สังคมไทยในยุคปัจจุบันต้องใส่ใจ

และเริ่มรณรงค์กันอย่างจริงจัง นอกจากนี้อาหารไทย 

ยังเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่ส�าคัญของชาติ ดังนั้น 

การแก้ปัญหาจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบ

ต่ออาหารไทยต้องเกิดจากความร่วมมือของคนในชาติ 
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และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทุกภาคส่วน เริ่มจากตัวเรา

เองในฐานะคนไทยคนหนึ่ง ควรสนับสนุนอาหารไทย

และบริโภคอาหารไทยให้มากข้ึนส่วนของหน่วยงานทั้ง

ภาครัฐและเอกชนที่รับผิดชอบโดยตรงและเกี่ยวข้อง

ต้องช่วยกันรณรงค์ ประชาสัมพันธ์และสร้างระบบฐาน

ข้อมูล เพื่ออนุรักษ์ภูมิปัญญาเหล่านี้ไว้ไม่ให้สูญหาย

ไป ในส่วนของรัฐบาลผู้บริหารประเทศควรมีนโยบาย

ในเรื่องอาหารไทยที่ชัดเจน ทั้งในเร่ืองมาตรการต่าง ๆ 

ในการอนุรักษ์ สร้างองค์ความรู้ และก�าหนดบทบาท

ของหน่วยงานท่ีมีหน้าที่โดยตรงในการดูแลในเรื่องนี้ 

โดยเฉพาะ ตัวอย่างที่ผ่านมา เช่น การร่วมมือของ

ส�านักงานนวัตกรรมแห่งชาติ (องค์การมหาชน) ในการ

จัดตั้งศูนย์รสชาติอาหารไทย เพื่อสร้างเอกลักษณ์และ

มาตรฐานของรสชาติอาหารไทยให้ได้คุณภาพ ภายใต้

แนวคิด “อาหารไทยไม่ว่าครัวไหนก็ต้องมีรสชาติไทย

เดียวกัน” เป็นต้นดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรให้

ความส�าคัญ และสนับสนุนการเผยแพร่เกี่ยวกับอาหาร

ไทยในมิติต่าง ๆ ร่วมทั้งส่งเสริมให้มีการประสานงาน

และร่วมมือกันในทุกระดับหน่วยงาน ทั้งภาครัฐและ 

ภาคเอกชน โดยยกระดับมาตรฐาน และแก้ปัญหา

ด้านอาหารไทยได้ในอนาคต จึงน่าจะถึงเวลาแล้วที่เรา 

ทุกคนในฐานะเจ้าของมรดกทางวัฒนธรรมนี้จะช่วยกัน

ฟื้นฟู และรักษาวัฒนธรรมอาหารไทยให้อยู่คู่กับชาติ

ไทยตลอดไป

บทสรุป
 อาหารไทยเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่ส�าคัญ

ของประเทศ มีการสั่งสมจากบรรพบุรุษถ่ายทอดจาก

รุ่นสู่รุ่นนับเป็นภูมิปัญญาที่แท้จริงและหวงแหนยิ่งของ 

ชาติ จากหลักฐานพบว่าอาหารไทยมีการพัฒนาตั้งแต่ใน

สมัยก่อนประวัติศาสตร์เร่ือยมาจนสมัยสุโขทัย อยุธยา 

ธนบุรี และรัตนโกสินทร์จนถึงปัจจุบัน อาหารไทยนับ

ว่าเป็นอาหารที่มีลักษณะโดดเด่นทั้งในเรื่องของรสชาติ 

คุณค่าทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่งที่ เป ็น

เอกลักษณ์ อาหารไทยแบ่งได้เป็น 2 ประเภทหลักคือ 

อาหารคาวที่น�ามารับประทานกับข้าว ประกอบด้วยรส

ทุกรส ทั้งเค็ม หวาน เปรี้ยว และเผ็ด และอาหารหวาน

ที่มีทั้งกลิ่นหอมและรสชาติหวานมันนิยมรับประทาน

หลงัอาหารคาว แต่จากสถานการณ์ในปัจจบุนัทีก่ารผสม

ผสานทางวฒันธรรมเกิดขึน้อย่างรวดเรว็ พฤตกิรรมการ

บรโิภคของคนไทยทีเ่ปลีย่นไป ทรพัยากรธรรมชาตทิีล่ด

ลง ขาดการจัดเก็บข้อมูลพื้นฐานของอาหารไทยอย่าง

เป็นระบบ ท�าให้อาหารไทยก�าลังตกอยู่ในช่วงวิกฤต 

ดังนั้นหากหน่วยงานและผู ้ที่ เกี่ยวข้องไม่ให้ความ

ตระหนักและความส�าคัญกับอาหารไทยอย่างจริงจัง 

อาหารไทยหลายชนิดอาจสูญหายไปเช่นเดียวกับมรดก

ทางวัฒนธรรมอื่น ๆ ที่หลายอย่างได้สูญหายไปแล้ว

จากสังคมไทย ตลอดจนหากคนในชาติไม่เห็นความ

ส�าคัญหันไปนิยมอาหารต่างชาติ ไม่นิยมรับประทาน

อาหารไทย อาหารเพื่อสุขภาพดังเช่นในอดีต อาจส่งผล 

ให้สุขภาพของคนไทยแย่ลง ดังน้ัน ถึงเวลาแล้วที่ 

คนไทยทุกคน หน่วยงานทุกส่วน จะร่วมมือกันช่วยกัน

เพื่อให้อาหารไทยมรดกทางวัฒนธรรมของชาติอยู่กับ

ประเทศและคนรุ่นหลังตลอดไป

กิตติกรรมประกาศ
	 ผูเ้รยีบเรยีงขอขอบคณุ สถาบนัวจิยัและพฒันา

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร ในการสนับสนุนการ

วิจัยอาหารพื้นบ้านไทยที่จุดประกายในการเรียบเรียง

บทความนี้ ในการตรวจสอบเนื้อหาเบื้องต้น ตลอดจน 

ดร.เพ็ญศรี วรรณสุข และ ดร.ภาณุพงศ์ สามารถ ผู้มี

ส่วนเกี่ยวข้องทุกท่านในการช่วยเหลือทุกด้าน
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